
参加方法
① チケットもしくはフリーパスを購入
② トレーニングルーム受付にて利用者カードの提示

（レッスン開始２０分前より受付開始）
※ 利用者カードをお持ちでない方は、総合受付にて

作成（初めての方は無料）をお願いします。

③ 整理券をもらい、レッスンへ参加

ご家族やお友だちも一緒に
参加するとさらに楽しい

中学生からご利用
いただけます

ＩＳＣ ＤＥＣＥＭＢＥＲ ＳＰＥＣＩＡＬ ＬＥＳＳＯＮ

１２月 特別レッスン

太田ＩＲ

水中ウォーキング
４５分 ５２０円
いろんなバリエーションで水中を
歩きながら、効果的に体力の向
上を目指します

毎週月曜日
１０：００～１０：４５

はじめて筋トレ
３０分 ４１０円
苦手（!?）な筋力トレーニングも、
音楽に合わせて楽しく行います。
はじめての方も安心の内容です

初めてレッスンに参加される方や、
簡単に運動を楽しみたい方にオススメ!!

かんたん

リズム体操
３０分 ４１０円
音楽のリズムに合わせて楽しく
運動をします。有酸素運動でカ
ラダがスッキリ

１日・１５日（水）
９：１５～９：４５

８日・２２日（水）
１２：１５～１２：４５

菊田ＩＲ 長瀬ＩＲ

ナチュラルヨーガ６０
６０分 ６２０円
気持ちの良いヨガと、アロマの香りで
デトックス 自宅の大掃除だけでなく、
カラダもココロもスッキリさせて新年を
迎えましょう

２６日（日）
１７：３０～１８：３０

洲崎ＩＲ

２０２１年の最終週は特別スケジュール!!
運動で 体型維持・体調管理をしよう!!

吉田ＩＲ

洲崎ＩＲ
生野ＩＲ

厚見ＩＲ

ボディパンプ６０
６０分 ６２０円

２７日（月）

１９：３０～２０：３０

ナチュラルヨーガ６０
６０分 ６２０円

２７日（月）

２０：４５～２１：４５

ナチュラルヨーガ４５
４５分 ５２０円

２８日（火）
１１：０５～１１：５０

ピラティス３０
３０分 ４１０円
２８日（火） ９：２０～９：５０

エンジョイエアロ
４５分 ５２０円
２８日（火） １０：０５～１０：５０

※２８日(火)は１２時までの営業となります。


